La Autoestima: Un elemento

de proteccion frente a las Infecciones
de Transmision Sexual y el VIH/SIDA

{Que es la Autoestima?

Es o imagen que fenemos de nosoiros mismaos, es
decir, como Nos vemos, Como nos senlimos y como
nes valoramaos Como personos

Por fanlo, ko auloestima se relaciona con fodo lo que
somos y hocemos Incluyendo la copacidad de sentir
afecla, confianza y respeto hacio wno mismo.

Como se forma
la Autoestima?

Lo oufoesiima se vo consiruyendo a frovés de la historio
de codo persong, desde que nacemos Nos ensenan
a ser de una forma parficular, es decir oprendemos
o pensar, sentir y comportarnos de acuerdo a las
normas v valores de nuestra familie, osi como del
ambienfe en que crecemos, como son o escuelo, o
genle del barrio, los grupos de amigos, ko iglesia, los
medios de comunicacion, el

El amor, confionza, apoyo y respeto que recibimaos de
ks personas mas imporionles en nuesiras vidas, como
son nuesiros padres, hermanos, amigos, y familiares
Cercanos, nos ayudan a desarrollar una auloestima
alta, sl por el conlrario se reciben rechazo,
desconfianza, insultos hay mayor probabifidad de
desarrallar uno autoestima bajo

¢Como saber si tengo una
Autoestima alta o baqja?

La gufoestima implico conocerse, lormarse un conceplio
de si misma/a, aceplarse, respelarse y amarse. Eslas
son condiciones basicas para el desarrollo de una
personalidod equilibrada

Cuando lo persono logra conocerse, saber cdmo y
por qué actoo ¥ chmo se siente, puede indenfificar sus
necesidodes, senfimientos, habilidodes, volores, fener

control sobre su propio cuerpo y lemar decisiones
responsables e informadas; pues lo auloeslimao es
una dimensidén humana que influye en casi lodo el
comportamiento

Tenemos una Autoestima Alta cuando:

* Tenemos una iImagen positiva de nosofros mismaos

* MNos aceplamos fal y como somos

Expresamas con libertad y conbanza nuestras ideas.

Exigimos nuesiros derechos como [ovenes.

Confiamos en nuesiras copocidodes.

Nuestra vida fiene sentido, sabemos haclo donde

vamos y lo que queremos

* Somos copaces de lograr los suefios y metas que
nos proponemaos.

¢ MNos comunicaomos adecuadamente con nuesiros
padres, hermanos y amigos.

* S0mos capaces de respelar nuestros valoras y
principios.

» Tenemos omigos y amigos y comportimas con ellos.

s Cuidomos nuestra salud

* Sobemos cuando decir si y cuando decir no

Tenemos una Autoestima Baja cuando:

* Tenemos una imagen inadecuada de nosofros
MISMos,

* Mo nos oceplamos COmo SOMOos, Pensamas gue
somos feos, no nos gusta nuesiro cuerpo.
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» Sentimos lemor de expresar abieriomanie nuestras
ideas y pensamienios.

» Desconfiomos de neestras capacidades v lolentos

* Senlimos temor de ser rechazados y humillados

« No nos plonfeomos melas y planes para mejorar
nuesiros vidos

* Mo cuidamos nuesira salud, exponieéndonos
innecesariomenie

» Mo somos capaces de lener amigos y amigas,
preferimos estar solos.

» Senlimos aburrimienio v deprasion

* Mo lenemos buena comunicocién con nuesiro
tamilio y omigos.

/Como podemos desarrollar
nuestra Autoestima de forma
equilibrada?

Asi como aprendermnaos o hablar, a caominar, a leer, o
escribir, asimismo podemaos aprender a desarrallar
sentimientos positivos hacia nosolros mismos.
Podemos empezor o gquerernos, a valoramos, ya que
nunca es tarde pora empezar a confior en nosofros
mismaos, EIEEFI-!['JFI‘IDE 'II:|| ¥ como 50maos, o
respelarnos, o hacer voler nuesiros derechos.

Recuerda, gue cada uno de nosalros es el prolaganisio

di nuesira propla vida y que para gue podamos kenes

una imagen positiva de nosofros debemos:

* Reconocer nuesiras copacidades asi como nuesinos
limitaciones, acepigndonos tol como somos

 Estudior, superomos, proponermaos ser mejor codo
dia

* Conocer nuestros derechos ¥y défenderlos,

Ideas para la Reflexion:

4Qué ideas 10 lienes ocerca de li mismo/a?

JQuiénes 10 crees han contribuido en la
cansiruccibn de Iu auloestima?

4 Por qué consideras gue es imporanie fenar
una awloestima posdtiva?

+Crees gue una auvloestimo adecuada ayuda
a reducir nesgos que afecian ko salud sexual
de los y las odolescentes? jPor qué?

* (Cuidamos, protegiendo nuestro cuerpo ¥ nuestra
salud.

» Aprender a decir no, cuando no estemos de
acuerdo o cuando o que se nos propone controdice
nuesiros volores vy principios,

Recuerda:

Unao Autoestimo equilibrada nos permile

s Sormas aserfivos y copoces de enfrenior stuaciones
que amenazon & logro de nuestros suefios ¥ metos,
incluyendo los riesgos de controer una Infeccin
de Transmisitn Sexual o el VIH/SIDA, o lener hijos
no planilicados.

* Desarrollar confionza y seguridad para alrontar
y resolver con seguridad y responsabilidodes los
refos que nos resemnvo o vido

= Tomar decisiones responsables e informadas sobre
nuesira sexuvalidad basados en el respeto a
nosolros mismos ¥ a las demas personas

* Conocer y poner en prachica los derechos sexuales,

* |ndeniilicar las propios necesidodes, sentimientos
¥ valores.

= Tener control sobre
nuestro cuerpo ¥
cuidario.

s Participar en
aclividodes
que oparen
a nuesira
formacién
y desarrollo
integrol
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